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Slika 1: Piramida mediteranske prehrane (Roberts, 2016) 
 
Slika 2: GI ţivil (Mijatov, 2015) 
 
Slika 3: Zdrav kroţnik (Ribič, 2009) 
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Hrana je del vsakdanjega ţivljenja. Daje nam energijo pomembno za samoohranitev in je 
povezana tudi z raznimi čustvovanji. Vpliva na človekovo počutje in zdravje ter lahko 
uspešno lajša in preprečuje bolezni sodobnega sveta.  
 
Razvoj hrane je hitro napredoval in iz obdobja nabiralništva sadja in zelenjave smo se 
znašli v dobi hitro dostopne, lahko tudi nezdrave, predelane hrane, ki je pogosto dostopna 
na trgovinskih policah in polni kroţnike hitrih restavracij. Lahka dostopnost ter nizka cena 
predelane hrane ljudi hitro zavede in privede v krog slabih prehranjevalnih navad ter 
telesne neaktivnosti. To pripelje do veliko teţav, saj smo ljudje prilagojeni na okolje svojih 
prednikov in nismo vajeni hitrih sprememb v prehrani, katerih razlog je človeški genom, ki 
se temu ni bil sposoben prilagoditi v tako kratkem času (Šinigoj in sod., 2017). To je 
osnovna razlaga mnogih bolezni, ki so se pojavile v zadnjem času. 
 
Znanih je mnogo načinov prehranjevanja, ki so odvisna od lokacije, dostopnosti hrane in 
socialno-ekonomskih razmer bivanja (Lorusso, 2009). Tako je na primer za zahodni predel 
Slovenije, obkroţen s Sredozemskim morjem, značilna mediteranska prehrana (Raspor, 
2015a). Velja za zdrav način prehranjevanja, ki vključuje zmerno telesno aktivnost, 
spodbuja druţenje in uţivanje obrokov z drugimi ter zagovarja vnos ţivil, bogatih z 
rastlinskimi vlakninami, zmeren vnos jajc, mlečnih izdelkov, rib in perutnine ter vnos 
oljčnega olja kot najpomembnejšega vira maščob (Mancini in Stamler, 2004). Uporabljajo 
se tudi začimbe, ki razvijejo prijetno aromo. V manjših količinah je dovoljeno tudi rdeče 
vino, ki ima v tem primeru blagodejne učinke na zdravje.  
 
Zdrav način prehranjevanja je izredno pomemben, saj ima dolgoročne učinke na naše 
počutje in zdravje ter se prenaša iz ene generacije na drugo kljub vplivom industrije in 
medijev (Artnik in sod., 2012).    
 
1.1 NAMEN DELA 
 
Moj namen diplomskega dela je čim bolj nazorno predstaviti mediteransko prehrano in 
njene ugodne učinke na zdravje z namenom, da bi se ljudje zavedali kako lahko z 
majhnimi koraki in zdravo izbiro ţivil izboljšajo svoje ţivljenje, zniţajo moţnost tveganj 
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2 MEDITERANSKA PREHRANA 
 
Mediteran je skupek pokrajin, civilizacij in morja, na katerem se je v preteklosti oblikoval 
skupni prehranjevalni model. Zajemal je drţave današnje Evrope, kot so: Slovenija, 
Hrvaška, Bosna in Hercegovina, Črna Gora, Albanija, Grčija, Turčija, Ciper, Italija, 
Španija, Francija; drţave Azije: Sirija, Libanon, Izrael ter drţave Afrike: Egipt, Libija, 
Tunizija (Raspor, 2015a). Tu so kulture razvijale svoje prehranjevalne navade več kot 1000 
let, velik pečat sta pustili starogrška in starorimska kulinarična tradicija, ki so ju kasneje 
obogatile nove jedi iz arabske kuhinje (Lorusso, 2009). To jim je omogočilo predvsem 
ugodno podnebje z veliko sonca za velik pridelek sadja in zelenjave skozi celo leto, morje 




Na območju Mediterana so vzgojili vse vrste ţita, sadja, zelenjave, oreščkov (oreh, lešnik) 
ter dišavnic, s katerimi so se tamkajšnji ljudje prehranjevali več let (Raspor, 2015a). Izvor 
mediteranske prehrane lahko pripišemo Feničanom, Grkom in Rimljanom, ki so zasnovali 
tri elemente le te: oljke za oljčno olje in olive, moko za kruh in grozdje za vino (Hoffman 
in Gerber, 2012). Kmalu se je začelo kroţenje proizvodov, rastlin in prehranske navade 
starejših civilizacij so nadgradili z novimi ţivili iz Amerike (krompir, paprika, paradiţnik, 
čili,..) (Lorusso, 2009). 
 
Okoli leta 1950 je Ancel Keys (1904 - 2004) prvi preučil prehrano in prepoznal koristi 
prehranjevanja z nizkim vnosom nasičenih maščob in holesterola ter opozoril na povezavo 
med koncentracijo holesterola v krvi in tveganjem za nastanek koronarne srčne bolezni. 
Ugotovil je, da dvig koncentracije holesterola v krvi povzročijo nasičene maščobne kisline 
v mesu in mlečnih izdelkih (Mancini in Stamler, 2004). 
 
2.1.1 Temelj prehranjevanja 
 
Čeprav se ljudje še niso točno zavedali pozitivnih učinkov mediteranske prehrane, je ta v 
19. in prvi polovici 20. stoletja predstavljala temelj prehranjevanja (Kreho, 2013). 
 
Prva opravljena raziskava Ancel Keysa (1904 – 2004) – the Seven Countries Study, je 
vključevala moške juţnega Sredozemlja v primerjavi z moškimi iz Amerike in severne 
Evrope z zahodnim načinom prehranjevanja in veliko večjim tveganjem za razna obolenja. 
Ugotovili so, da tovrstna prehrana zmanjša tveganje za bolezni srca in oţilja, in se kasneje 
poglobili v raziskovanje pozitivnih učinkov na kronične nenalezljive bolezni (Seven 
Countries Study website, 2017). 
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2.2 LASTNOSTI MEDITERANSKE PREHRANE 
 
Bistvo je čista, naravna in zdrava hrana v zmernih količinah v kombinaciji z redno telesno 
aktivnostjo - vsaj 30 minut dnevno in predvsem kuhanje ter druţenje z ljudmi, ki jih 
imamo radi. Obrok hranila naj bi vseboval 40 % deleţ ogljikovih hidratov, 30 % deleţ 
beljakovin in 30 % deleţ maščob (Raspor, 2015a). Kot vidimo prikazano na sliki 1, je 
hrana večinoma rastlinskega izvora; to so: polnozrnate ţitarice v obliki kuskusa, riţa, 
testenin ali kruha, sadje, zelenjava ter oreščki. Hoffman in Gerber (2012) navajata, da je 
ţitarice potrebno zauţiti v enem ali dveh obrokih dnevno, neobdelano sadje in zelenjavo se 
priporoča pri vsakem obroku, prav tako dnevno uţivanje oreškov, semen in stročnic ter 
popestritev obrokov z raznimi zelišči in začimbami. Za pripravo jedi se uporablja oljčno 
olje, ki vsebuje mononenasičene maščobne kisline, v oreščkih in semenih pa najdemo 
linolno (omega-6) in linolensko (omega-3) maščobno kislino (Srećković in Vukašinovič, 
2017). V majhnih količinah se lahko tedensko zauţijejo manj mastni mlečni izdelki: sir in 
jogurt ter jajca. Ribe ter morski sadeţi so priporočljivi vsaj dvakrat tedensko. Rdeče meso 
in ostale mesne izdelke se uţiva redkeje. Raspor (2015a) poleg tega navaja še, da je glavno 
sladilo ekološki med, ki se uporablja namesto sladkorja, in je velikokrat v kombinaciji z 
oreščki uporabljen v sladicah, kot sta baklava in turron, ki se sicer redko zauţijejo. V 




Slika 1: Piramida mediteranske prehrane (Roberts, 2016) 
 
Kombinacija zdravih ţivil mediteranske prehrane je ključ do uravnoteţene prehrane, saj 
vključuje vsa potrebna makro-, mikro-hranila in vitamine. Vsebuje koristne mono in 
polinenasičene maščobne kisline, veliko topnih in netopnih vlaknin, visoko vsebnost 
vitaminov in mineralov, antioksidantov ter drugih hranljivih snovi ter izključuje predelano 
hrano s škodljivimi sladkorji, soljo ter nasičenimi in trans maščobnimi kislinami (Raspor, 
2015b). 
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Vključuje ţivila, ki imajo nizek glikemični indeks (GI), kar pomeni, da ne povzročijo 
prehitrega dviga sladkorja v krvi po zauţitju obroka in posledično pretiranega izločanja 
inzulina. S tem se ločijo od zahodnega načina prehranjevanja, ki vsebuje večino ţivil z 




Slika 2: GI ţivil (Mijatov, 2015) 
 
Znanih je 16 mediteranskih deţel z različnimi etičnimi, kulturnimi, verskimi in 
kmetijskimi značilnostmi (Srećković in Vukašinović, 2017). Med drţavami lahko opazimo 
razlike glede prehranjevanja, na primer v muslimanskih drţavah imajo zaradi vere 
prepoved uţivanja vina.  
 
2.2.1 Sadje in zelenjava 
 
Sta biološko visokovredni skupini ţivil z nizko energijsko gostoto (Ribič, 2009). Vsebujeta 
veliko vitaminov, mineralov in prehranskih vlaknin, ki povečajo volumen hrane, ter 
pomembne snovi, kot so: flavonoidi, fenolne kisline in karotenoidi z vlogo razstrupljanja in 
antioksidativnim učinkom (Cortese, 2000). Da ne pride do izgub pomembnih sestavin, kot 
so vitamin C, folati in minerali, se sadje in zelenjavo uţiva v surovem stanju (Pokorn, 
2003). Uţivanje ugodno vpliva na prebavo, nas nasiti, odţeja in zmanjša moţnost pojava 
kronično nenalezljivih bolezni, zato se priporoča 1-2 obrok/a sadja kot posladek ali za 
malico ter 2 obroka ali več zelenjave dnevno kot dodatek glavnim jedem.  
 
Citrusi so dober vir vitamina C, dateljni in fige so bogat vir vlaknin. Uţiva naj se tudi 
lubenice, melone, grozdje, jabolka, hruške, slive ter vse vrste zelenjave, kot so: solata, 
špinača, paradiţnik, čebula, česen, paprika, bučke, cvetača, krompir.    
 
2.2.2 Polnozrnata živila  
 
Zauţijemo jih lahko v različnih oblikah in so dober vir ogljikovih hidratov, saj imajo 
veliko večjo vsebnost topnih in netopnih vlaknin, hranilnih snovi in niţji GI kot izdelki iz 
bele moke (Srećković in Vukašinović, 2017). Zrnje ţit sestoji iz zunanje plasti - otrobov, 
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srednje plasti – endosperma in notranje – zarodne pasti - kalčka, kjer se v zunanji in 
notranji plasti nahaja veliko netopnih (celuloza, hemiceluloza) in nekaj topnih vlaknin 




Bob, čičerika, leča, grah, fiţol so predstavniki stročnic in pomemben vir rastlinskih 
beljakovin, kalija, vlaknin ter odpornega škroba, ki zmanjša porast glukoze po obroku in 
posledično sproščanje inzulina (Šinigoj in sod., 2017). 
 
2.2.4 Meso, ribe in morski sadeži 
 
Meso je bogat vir beljakovin, ki so pomembne za razvoj in vzdrţevanje telesne mase. 
Vsebuje pomembne vitamine B1,B2, B12; ţelezo in ostale minerale, a imajo poleg tega 
tudi veliko skupnih in nasičenih maščob, ki niso zdrave in povzročajo obloge na oţilju 
(Ribič, 2009). Meso naj se zato uţiva enkrat do dvakrat tedensko v manjših količinah ter 
predvsem pusto meso, na primer perutnino (Kreho, 2013).  
 
Ribe in morski sadeţi vsebujejo kakovostne beljakovine, vitamin B6 in B12, kalcij, selen, 
jod in koristne omega-3 maščobne kisline, ki sestavljajo celične membrane in so potrebne 
za delovanje bioloških funkcij v telesu (Raspor, 2015b). Poleg tega zniţajo raven 
trigliceridov in zmanjšajo teţave z ţilami. Ostalo meso se lahko zauţije enkrat do dvakrat 
tedensko, saj vsebuje predvsem nasičene maščobe, ki niso zdrave in povzročajo obloge na 
oţilju. 
 
2.2.5 Mleko in mlečni izdelki 
 
Mleko je prav tako bogat vir beljakovin z esencialno pomembnimi aminokislinami in je 
skupaj s preostalimi mlečnimi izdelki bogat vir kalcija in lipidotopnih vitaminov (Ribič, 
2009). Pomembnejši mlečni izdelki so jogurt in sveţi siri, kot so: skuta, mozzarella iz 
bivoljega mleka. Ti izdelki so probiotiki in prebiotiki, ki vsebujejo vitamine A, D, B6, 
folno kislino, kalcij, cink, imunoglobuline in esencialne maščobne kisline (Pokorn, 2003). 
 
2.2.6 Oljčno olje 
 
Oljčno olje je olivno-zelene do zlato-rumene barve in se pridobiva s hladnim stiskanjem 
oljk. Na tak način olje ohrani zdravju koristne snovi kot so vitamini E, K, D, A, fosfolipidi, 
klorofil, karotenoidi itd. Sestavine olja imajo protivnetne učinke, zniţujejo krvni tlak in 
krvni sladkor. Pomembne sestavine oljčnega olja so omega-9 mononenasičene maščobne 
kisline (MK), ki s pomočjo antioksidantov zavirajo nastanek malignih celic (Srećković in 
Vukašinović, 2017). Olje v večjem deleţu vsebuje mononenasičene MK, ki delujejo 
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antiaterogeno, in niso toliko podvrţene oksidaciji kot MK ostalih olj (Raspor, 2015). 
Zaradi dobrih lastnosti in primernosti za kuhanje je nepogrešljiv v mnogih kuhinjah in se 
ga letno porabi okoli 3 milijone ton (Raspor, 2015b). 
 
2.2.7 Oreščki in semena  
 
So energijsko bogata ţivila in vsebujejo veliko beljakovin, zdravju koristnih maščob, 
vlaknin, vitaminov, mineralov in fitokemikalij. Najkoristnejši so orehi, ki vsebujejo mnogo 
večkrat nenasičenih maščob ter esencialno alfa linolensko (omega-3) in linolno maščobno 
kislino (omega-6), medtem ko najdemo največ vitaminov B, E ter mineralov v mandljih 
(Srećković in Vukašinović, 2017). Med oreščke spadajo še lešniki, pistacija med semena 
pa bučna, sezamova itd.  
 
2.2.8 Vino in voda 
 
Mediteranska vina so običajno z visoko alkoholno stopnjo in največkrat pridelana iz 
avtohtonih sort trt na področju Sredozemlja (Lorusso, 2009). Vodilne proizvajalke vina na 
svetu so: Francija, Italija, Španija, Grčija in Portugalska (Hoffman in Gerber, 2012). 
Zasluge za uveljavitev vina, ki je včasih veljalo za luksuzno pijačo in bilo ključno pri 
obredih ter slavjih, gre grškemu in rimskemu ljudstvu (Raspor, 2015b). Rdeče vino je 
pomemben vir antioksidantov, saj je bogat s flavonoidi (Srećković in Vukašinović, 2017). 
 
Vino pridelujejo iz mnogih vrst grozdja s pomočjo fermentacije in se, po odstranitvi 
pecljev in listov, le to zmečka, pripravi na maceracijo v kadi z dodatkom selekcioniranih 
kvasovk, čemur sledi izluţevanje barvil, aromatskih spojin, taninov in ostalih snovi iz 
koţice, pulpe in semen grozdja. Po maceraciji se drozgo spreša. Nastaja etanol, ki je 
psihoaktivna učinkovina vina in je v prekomernih količinah škodljiva, na kar so opozorili 
ţe stari Grki, ki so v oglišča trikotnika napisali: hrana-zdravilo-strup (Raspor, 2015b).  
 
Poleg zmernega uţivanja vina naj bi dnevno zauţili pribliţno 1,5-3 l tekočine za normalno 
delovanje telesa in proizvodnjo urina. Priporoča se pitje navadne, mineralne vode in čajev.  
 
2.2.9 Zelišča in začimbe 
 
Zelišča so zeleni deli rastlin, ki se posušijo klasično ali v novejšem času z liofilizacijo. 
Predstavljajo pomembne sestavine vsake kuhinje, ker lepo poveţejo vonj, zmanjšajo 
potrebe po soli in izboljšajo senzorične lastnosti hrane (Pokorn, 2003).  
 
Bazilika je ena izmed glavnih sestavin mediteranske kuhinje. Uporabljajo se tudi origano, 
drobnjak, lovor, meta, majaron, peteršilj, pehtran, poper, roţmarin, timijan, ţajbelj in še 
nekatere.  
Veternik P. Mediteranska prehrana kot zdrav način prehranjevanja.  




Začimbe pa so večinoma plodovi rastlin, ki so pogosto posušeni in zdrobljeni. So bolj 
intenzivnega okusa kot zelišča. Največkrat se uporabljajo paprika, kurkuma, ţafran, sezam 
itd. 
 
2.3 PREDNOSTI MEDITERANSKE PREHRANE 
 
Ker temelji na rastlinski osnovi, vsebuje veliko vlaknin, ki preprečijo holesterolu 
absorpcijo v črevesje, zniţajo nivo slabega holesterola ter upočasnijo absorpcijo in nihanje 
krvnega sladkorja (Šinigoj in sod., 2017). Ţivila sestavljajo koristne (mono in 
polinenasičene) maščobne kisline (MK) ter nizke vrednosti škodljivih (nasičenih in trans) 
MK (Hoffman in Gerber, 2012). V primerjavi z zahodnim načinom prehranjevanja 
mediteranska prehrana (MP) ne vsebuje predelane hrane, rafiniranih sladkorjev in 
rastlinskih olj, ki zmanjšajo gostoto vitaminov, mineralov. MP spodbuja vnos kompleksnih 
namesto enostavnih ogljikovih hidratov in vnos kakovostnih beljakovin. Številne kohortne 
študije so dokaz, da MP s svojimi učinki prepreči, zmanjša in ublaţi številne bolezni in 
izboljša kakovost ţivljenja. Je dober način za izgubo odvečnih kilogramov, saj se dnevnega 
energijskega vnosa ne omeji preveč, ni lakote in primanjkljaja esencialnih snovi, ne pride 
do upočasnitve metabolizma ter izgube mišic. 
 
3 ZDRAV NAČIN PREHRANJEVANJA 
 
Zdrav način prehranjevanja zajema ustrezno hranilno in energijsko vrednost hrane, 
pravilno pripravo in uţivanje hrane. Pomembno vpliva na zdravje in zmanjša tveganja za 
razvoj številnih bolezni.  
 
3.1 SMERNICE ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA 
 
Po priporočilih SZO (2003) naj bi 50-75 % dnevnih energijskih potreb pokrili z 
ogljikovimi hidrati, 15-30 % z maščobami in 10-15 % z beljakovinami (Blenkuš in sod., 
2009). Hrano naj se uţiva počasi -30 minut glavni obrok in 15 za vmesni obrok ter vsak 
griţljaj dobro preţveči. 
 
V Sloveniji uporabljamo priporočila Svetovne zdravstvene organizacije (SZO), urad za 
Evropo (Blenkuš in sod., 2009), preglednica 1. 
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Preglednica 1: Populacijski cilji za prehranski vnos (Bleguš, 2009) 
 
Prehranska komponenta Populacijski cilj 
(% dnevnega energijskega vnosa, če ni navedeno drugače) 
Skupne maščobe 15-30 % 
-nasičene MK ˂ 10 % 
-polinenasičene MK 6-10 % 
------n-6 polinenasičene MK 5-8 % 
------n-3 polinenasičene MK 1-2 % 
-trans MK ˂ 1 % 
-mononenasičene MK razlika*    
Skupni OH 55-57 % 
-enostavni sladkorji ˂ 10 %**  
Beljakovine 10-15 % 
Holesterol ˂ 300 mg na dan 
Natrijev klorid ˂ 5 g na dan (˂ 2 g na dan) 
Sadje in zelenjava ˃ 400 g na dan***  
Skupna dietna vlaknina > 25 g na dan**** 
* razliko se izračuna kot: skupne maščobe - (nasičene + polinenasičene + mononenasičene MK) 
** enostavni sladkorji so vsi mono- in disaharidi, ki so dodani ţivilom v postopku priprave in sladkorje, ki so  
naravno prisotni v medu, naravnih sirupih in sadnih sokovih 
*** od tega najmanj 250 g zelenjave in 150 g sadja (od sadja ne več kot 50 g naravnega sadnega soka) 
**** polnozrnata ţita, zelenjava in sadje so glavni viri neškrobnih polisaharidov 
 
Energijski vnos mora biti v sorazmerju z energijsko porabo. Skupek vseh maščob ne sme 
presegati 30 % celotnega energijskega vnosa, medtem ko nasičene maščobe ne smejo 
presegati 10 % energijskega vnosa in trans maščobe manj kot 1 %, kot je razvidno s slike 
3. Soli je potrebno zauţiti manj kot 5 g/dan. Sladkorji ne smejo preseči 10 % celotnega 
energijskega vnosa.  
 
Priporočila za zdravo prehranjevanje so osnovana na priporočilih SZO in so prilagojena na 
način prehranjevanja v Sloveniji. Poudarja se, da je potrebno redno jesti predvsem 
rastlinsko hrano v večjem deleţu in pri tem uţivati. Ţivila naj bodo iz polnovrednih ţit, 
sadje in zelenjava sveţa in naj se zauţijeta večkrat dnevno. Namesto nasičenih ţivalskih 
maščob v raznih izdelkih je bolje zauţiti nenasičene maščobe v oljih, stročnicah, ribah, 
pustem mesu. Mleko in mlečni izdelki naj se ne uţivajo preveč pogosto in naj vsebujejo 
manj maščobe. Hrana naj bo manj slana in manj sladka. Poleg tega se priporoča uţivanje 
veliko tekočine in ukvarjanje s športom (Resolucija o nacionalnem programu…, 2015). 
  
Zanimivo je primerjati mediteranski način prehranjevanja s priporočili za zdravo prehrano 
SZO. Opaziti je nekaj podobnosti glede uţivanja sadja, zelenjave in ogljikovih hidratov, ki 
zasedajo precejšni deleţ kroţnika (slika 4) opaznih pa je tudi nekaj razlik. V nekoliko večji 
meri so na kroţniku zastopani mlečni izdelki ter sladka ţivila, ki so pri mediteranski 
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prehrani večinoma nadomeščene s sadjem, z oreščki in medom. SZO prav tako nima točno 
določenega razmerja glede porabe mesa, rib ter ne vključuje oljčnega olja in vina.   
 
Slika 3: Zdrav kroţnik (Ribič, 2009) 
 
Raziskave o prehranjevalnih navadah prebivalcev Slovenije so pokazale, da je prehrana 
neustrezna, saj so zabeleţili prekomeren vnos sladkorja in soli, še posebej pri otrocih in 
mladostnikih (preveč sladkih pijač, izdelkov, kot so slani prigrizki), velik deleţ skupnih in 
nezdravih maščob (nasičene in trans maščobe), premalo sadja, zelenjave, polnozrnatih 
ţitnih izdelkov in beljakovin (Resolucija o nacionalnem programu…, 2015). 
 
3.2 NAČRTOVANJE OBROKOV 
 
Obroki so sestavni deli mediteranske druţbe in čas za druţenje druţine, prijateljev. 
Priporoča se 3-6 dnevnih obrokov: 3 glavne obroke in kakšen manjši vmesni obrok (Ribič, 
2009). Porazdeljeni naj bodo skozi cel dan, se zauţijejo ob pribliţno isti uri in med vsakim 
naj bo 3 ure razmika, saj se tako zmanjša tveganje prevelikega energijskega vnosa in 




Zajtrk je kvaliteten obrok dneva, saj telesu zagotovi energijo za delovanje, normalizira 
raven sladkorja v krvi ter izboljšuje koncentracijo in spomin. Vpliva na dnevni ritem 
prehranjevanja in na energijsko ravnoteţje (Artnik in sod., 2012). Za zajtrk se zauţije 
kakovostne ogljikove hidrate, sadje z nizkim GI in kompleksne beljakovine (Kreho, 2013). 
  




Kosilo v večini drţav velja za glavni obrok dneva, predvsem v juţnih in vzhodnih drţavah, 
za katerega se ljudje odpravijo domov. Priporoča se zauţiti sestavljene ogljikove hidrate in 
kakovostne beljakovine (Hoffman in Gerber, 2012). 
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Za večerjo se priporoča lahek obrok za pomiritev in pripravo telesa na spanje. Ustrezne so 
beljakovine v kombinaciji z zelenjavo (Kreho, 2013). V nekaterih drţavah, kjer ljudje 
pozno delajo, predstavlja večerja glavni obrok. 
 
Med prilogami je priloţen primer obrokov mediteranske prehrane (sestavine in recepti). 
 
3.3 VPLIV MEDITERANSKE PREHRANE NA BOLEZNI  
 
Na pojav kronično nenalezljivih bolezni – bolezni srca in oţilja, sladkorne bolezni tipa 2, 
raka, bolezni prebavil, dihal ter debelost, imajo vpliv tudi izobrazba, zaposlenost in 
socialni poloţaj posameznika. Ljudje, ki imajo nizko izobrazbo, se ne gibljejo dovolj, se 
posluţujejo tobaka in alkohola, ter se najbolj nezdravo prehranjujejo (Artnik in sod., 2012).  
 
Kronično nenalezljive bolezni povzročijo v Sloveniji več kot 70 % smrti – za okoli 40 % 
smrti so vzrok bolezni srca in oţilja. Največja smrtnost je na področju vzhodne Slovenije, 
kar lahko poveţemo z razlikami v ekonomsko-socialnem statusu (Blenkuš in sod., 2009). 
 
Z raziskavo »Z zdravjem povezan vedenjski slog« so ugotovili, da se je s telesno 
dejavnostjo leta 2008 ukvarjalo le 21,7 % anketirancev ter da imajo Slovenci na določenih 
območjih nezdrave prehranjevalne navade (Artnik in sod., 2012). Pogosto izpuščajo 
obroke (zajtrk), neenakomerno porazdelijo porcije skozi dan in jedo nezdravo. 
 
Spodbujanje zdravih prehranskih vzorcev pomaga ljudem doseči daljšo ţivljenjsko dobo 
ter zmanjšati pojav nalezljivih bolezni pri mlajših osebah. 
 
 
Slika 4: Vpliv prehrane na bolezni (Blenkuš in sod., 2009) 
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Opravljeno je bilo ogromno kohortnih študij in raziskav, preko katerih so ugotovili, da 
tovrstna prehrane ne ščiti le pred raznimi boleznimi, temveč tudi omili stanje pri ţe 
obolelih ter zmanjša smrtnost. 
 
Prva večja opravljena raziskava The Seven Countries Study (1950 - 1960) fiziologa Ancel 
Keysa (1904 – 2004), je dokazala, da ima za pojavnost kronično nenalezljivih bolezni velik 
pomen sestava maščob v prehrani. V študiji so raziskovali prehranjevalne navade moških 
srednjih let iz sedmih sredozemskih drţav v povezavi s smrtnostjo zaradi raka, kapi, 
bolezni srca in oţilja pri različnih populacijah (Seven Countries Study website, 2017). Vse 
ugotovitve so potrdile, da prehrana z visoko vsebnostjo nasičenih maščob vodi do visokih 
vrednosti holesterola in posledično večje stopnje smrtnosti zaradi pojava koronarne srčne 
bolezni (Mancini in Stamler, 2004). Številne nove raziskave so podkrepile ugotovitve 
Keysa.  
 
3.3.1 Bolezni srca in ožilja 
 
Vodilne bolezni so koronarna srčna bolezen, srčni infarkt, srčno popuščanje, moţganska 
kap in predstavljajo veliko groţnjo drţavam Evrope in ZDA. V vzhodnem delu Slovenije 
je umrljivost prebivalstva okoli 38 % (Resolucija o nacionalnem programu…, 2015).( 
 
Poleg ugotovitev Keysa, je študija PREDIMED potrdila, da je mediteranska prehrana 
(MP), bogata z nenasičenimi maščobnimi kislinami in polifenoli, dober model za 
preprečitev bolezni srca in oţilja za kar 30 %. Izvedli so tri načine MP pri 7447-ih 
kandidatih s tovrstnimi bolezenskimi tveganji: MP s poudarkom na oljčnem olju, s 
poudarkom na oreščkih in kontrolna skupina s prehrano z nizko vsebnostjo maščob. Prvi 
skupini so merili količino hidroksikortizola v urinu (za potrditev vnosa oljčnega olja), 
drugi pa alfa-linolensko kislino v plazmi (za potrditev zadostnega vnosa oreščkov) 
(Martínez-González in sod., 2015). Kontrolna skupina je uţivala nekakšno "nizko-
maščobno dieto", ki so jo primerjali z načinom prehranjevanja preostalih dveh testnih 
skupin. Udeleţencem z visokim tveganjem za razvoj bolezni se je po petih letih 
upoštevanja MP znatno zmanjšala moţnost pojava bolezni srca in oţilja. V kontrolni 
skupini so zabeleţili 109 "kardiovaskularnih zapletov", v skupini z olivnim oljem 96 ter v 
skupini z oreščki 83. Ugotovili so, da oljčno olje in oreščki prispevajo h koristnosti 
tovrstne prehrane. 
 
Sekundarna preventivna študija Lyon Diet Heart Study je pokazala tudi veliko zmanjšano 
pojavnost smrtnosti zaradi koronarne srčne bolzeni pri ljudeh, ki so preţiveli srčni infarkt 
in uţivali mediteransko prehrano, obogateno z alfa-linolensko kislino – glavno sestavino 
orehov (Estruch in Salas-Salvadó, 2013). 
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Ros (2017) navaja, da ima zaščitni učinek pri starejših osebah z visokim tveganjem za 
bolezni srca in oţilja, zdravljenimi z zdravili. Ne glede na starost ni nikoli prepozno 




Predstavlja skupino mnogih bolezni, ki so genetskega izvora ali rezultat okoljskih 
dejavnikov, katerim je skupna značilnost razrast spremenjenih celic (Hoffman in Gerber, 
2012). Celice se začnejo prekomerno deliti in vraščati v različna tkiva, ki jih nato okvarijo. 
Pojavijo se lahko kjerkoli v telesu in glede na mesto pojava raka razvrstimo v štiri 
kategorije: karcinomi, ki predstavljajo okoli 80 % vseh rakavih obolenj, sarkomi, 
levkemije in limfomi (Hoffman in Gerber, 2012). 
 
Rakava obolenja so se v Sloveniji v zadnjih letih povečala za 10-20 %, še posebej pri 
moških (Srećković in Vukašinović, 2017). 
 
Veliko študij je odkrilo, da imajo komponente mediteranske prehrane ugoden vpliv na 
preprečevanje oziroma ponovni razvoj raka pri zdravljenih bolnikih z ohranitvijo 
normalnih celic, ubranitvijo celic pred kancerogenimi snovmi in zaviranjem rasti 
abnormalnih celic v še hujše oblike raka (Hoffman in Gerber, 2012). 
 
Pri raziskavi povezave med prehrano in rakom je EPIC (Evropska perspektivna raziskava 
raka in prehrane) opozorila na vlogo raznih dejavnikov in ţivljenjskega sloga na pojav raka 
in drugih bolezni. Osredotočili so se predvsem na mediteransko prehrano (MP) s korelacijo 
tveganja za nastanek raka dojk po menopavzi in zasledili v Grčiji zniţanje smrtnosti ob 
sledenju MP, medtem ko je bila v ZDA smrtnost kar 3 krat višja (Trichopoulou in sod., 
2010). Pri raziskavi so odkrili tudi to, da MP zniţa vsebnost estrogena, ki je v večjih 
koncentracijah škodljiv, saj vzpodbuja rast tumorjev (Escrich in sod., 2011). 
 
Študije so pokazale zniţano obolevanje ţensk za rakom dojk, ki so dnevno zauţile oljčno 
olje kot glavni vir maščob v prehrani. Prehrana z oljčnim oljem z veliko večjo verjetnostjo 
prepreči pojav raka dojk ter prebavnega traka za kar 34 % v primerjavi s prehrano, bogato 
s sončničnim ali koruznim oljem (veliko omega-6 maščobnih kislin) - katerih poraba je v 
zadnjih letih narasla (Escrich in sod., 2011). 
 
Ugotovili so tudi, da je sestavina oljčnega olja pomembna za zaščito DNA pred 
oksidativnimi poškodbami in zniţanje pojava sladkorne bolezni tipa 2, bolezni srca in 
oţilja ter raka pri uţivanju polnovrednih ţit (Estruch in Salas-Salvadó, 2013). 
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3.3.3 Sladkorna bolezen tipa 2 
 
Je ena izmed najpogostejših bolezni na svetu, ki se pojavi zaradi presnovnega sindroma in 
povišanega krvnega sladkorja, ter zmanjšanega izločanja inzulina zaradi poškodovanih 
beta celic, ali pa odpornosti celic na delovanje inzulina (Hoffman in Gerber, 2012). V 
Sloveniji ima po ocenah sladkorno bolezen tipa 2 kar 7,3 % prebivalcev, ki pa naj bi se 
vsako leto povišalo za 3 % (Resolucija o nacionalnem programu…, 2015). Poleg tega ima 
80 % ljudi z boleznijo povečano telesno teţo (Šinigoj in sod., 2017). 
 
V British Medical Journal je bila objavljena raziskava glede tveganja za razvoj sladkorne 
bolezni tipa 2 v povezavi z mediteransko prehano, ki je pokazala 35 % zmanjšano tveganje 
(Martínez-González in sod., 2008). V raziskavi so poudarili, da imata poleg prehrane 
veliko vlogo za preprečitev sladkorne bolezni tipa 2  tudi telesna aktivnost in izguba teţe. 
Ugotovili so tudi to, da oljčno olje s svojo maščobnokislinsko sestavo izboljša občutljivost 
na inzulin ter da ostala ţivila zniţajo plazemsko koncentracijo vnetnih faktorjev, ki so 
odgovorni za pojav sladkorne bolezni tipa 2 (Martínez-González in sod., 2008). 
 
Zanimivost so opazili pri starejših ljudeh z večjim indeksom telesne mase (ITM) in s 
sladkorno boleznijo v druţini, kjer so pričakovali večjo moţnost za razvoj, vendar so le to 
z ustrezno prehrano znatno zmanjšali. 
 
Opravljene so bile tudi številne raziskave, ki podpirajo uporabo polnozrnatih ţit (ţita 
vključno z otrobi, kalčki in endospermi), bogata s fitokemijskimi spojinami, prehranskimi 
vlakninami, z antioksidanti, s fenolnimi spojinami, z vitamini in minerali. Gil in sodelavci 
(2011) v članku navajajo, da so imele osebe, ki so zauţile 3 ali več porcij ţivil iz 
polnozrnatih ţit (npr. kruh), od 20 do 30 % manjše tveganje za razvoj bolezni srca in oţilja 
kot tisti, ki so zauţili manjše količine ţit. Prav tako so opazili od 20 do 30 % zmanjšano 





Povečana telesna teţa je izraţena kot ITM nad 30 (telesna teţa v kilogramih, deljeno s 
kvadratom višine v metrih) in je v Sloveniji velik problem, saj je po podatkih SZO leta 
2008 bilo v Sloveniji okoli 64 % odraslih s povečano in okoli 29 % s prekomerno telesno 
teţo (Šinigoj in sod., 2017). S tem je povezan tudi porast sladkorne bolezni tipa 2.  
 
Mnoge študije so dokazale, da upoštevanje lastnosti, značilnih za mediteransko prehrano 
pripomore k stabilnem ravnovesju in zagotovi vsa, za naše telo potrebna hranila, v 
zadostnih količinah, kar pripelje do uspeha pri hujšanju.  
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3.3.5 Demenca in Alzheimerjeva bolezen 
  
Demenca je bolezen, katere najpogostejša oblika je Alzheimerjeva bolezen, kjer bolnikom 
počasi odmirajo moţganske celice in se volumen moţganov lahko zmanjša za 1/3 ter tako 
povzroči nezmoţnost samostojnega ţivljenja (Hoffman in Gerber, 2012).  
Študije so dokazale, da mediteranska prehrana zniţa pojav Alzheimerjeve bolezni in zaščiti 
pred upadom kognitivnih funkcij. Starejšim ljudem, ki so izdelali tedenski prehranski 
dnevnik, so s kognitivno testno baterijo pregledali moţnost demence ter z magnetno 
resonanco njihov obseg moţganov. Ugotovili so, da manjša poraba mesa vpliva na boljšo 
učinkovitost pri testu in večji volumen moţganov, visok vnos rib ter zmeren vnos alkohola 
pa na upočasnitev kognitivnega upada in pojav Alzheimerjeve bolezni (Titova, 2013). 
 
Poleg številnih študij glede mediteranske prehrane in njenega vpliva na zdravja, so novejše 
raziskave in posnetki magnetne resonance pokazale, da ima tovrsten način prehranjevanja 
pomembno vlogo pri zaščiti moţganov, saj zmanjša izgorevanje snovi v moţganih in 
poškodbe ţil moţganov. Udeleţencem so merili označevalce za kronične poškodbe ţil 
moţganov (WMH), ki prikaţejo moţnosti za moţgansko kap ali demenco - tisti, ki so 
sledili prehrani in upoštevali razmerje večjega vnosa mononenasičenih v primerjavi z 





Zanimiva je tudi raziskava, izvedena pri moških, ki so 2 leti uţivali oljčno olje in sledili 
načelom mediteranske prehrane, pri katerih so rezultati pokazali povečano količino 
beljakovine - osteokalcina v kosteh, ki je pomembna pri mineralizaciji kosti in vpliva na 
kostno gostoto (Fernández-Real in sod., 2012). Izvedli so tudi mnogo eksperimentalnih 
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Mediteranska prehrana je podobna vegetarijanskemu načinu prehranjevanja, le da ne 
izključuje uţivanje mesa, rib ter poudarja uporabo oljčnega olja (Srećković in 
Vukašinović, 2017). Predstavlja dober primer prehranjevanja brez škodljive predelane 
hrane, vsebuje malo sladkorja in soli, nasičenih ter trans maščob (Hoffman in Gerber, 
2012). Ima ugodno ravnoteţje med omega-6 (olja, ţita, oreščki, semena) in omega-3 
maščobnimi kislinami (ribe in morski sadeţi, oreščki, semena) ter je hrana čim bolj 
naravnega izvora v prvotni obliki (Šinigoj in sod., 2017). 
 
FAO je MP leta 2009 označil za trajnostno prehrano, saj je biotsko raznovrstna, 
kakovostna, varna, ima majhen vpliv na okolje ter vpliva na boljše počutje in zdravje 
(Burlingame in Denini, 2011). Zaradi vseh omenjenih pozitivnih lastnosti je bila prehrana 
leta 2010 s strani UNESCA razglašena za nedotakljivo kulturno dediščino človeštva 
(Raspor, 2015b).  
 
Opravljeno je bilo veliko število kohortnih študij in raziskav, preko katerih so ugotovili, da 
tovrstna prehrana ne ščiti le pred kronično nenalezljivimi boleznimi, temveč tudi omili 
stanje pri bolnikih ter zmanjša smrtnost. Keys je v prvi večji študiji dokazal vpliv prehrane 
z visoko vsebnostjo nasičenih maščob na povečano število smrtnosti, kateri so sledile 
številne druge študije in ugotovitve, da je mediteranska prehrana, bogata z nenasičenimi 
maščobami in polifenoli, dober model za preprečitev bolezni predvsem bolezni srca in 
oţilja za kar 30 %. Zmanjša se tudi tveganje za nastanek raka dojk po menopavzi, s 
pomočjo uţivanja oljčnega olja, ki prav tako zaščiti DNA pred oksidativnimi poškodbami 
in zniţa pojav sladkorne bolezni tipa 2, saj izboljša občutljivost na inzulin. Tovrstna 
prehrana pripomore k stabilnemu ravnovesju in zagotovi vsa, za naše telo potrebna hranila, 
v zadostnih količinah, kar nam lahko omogoči tudi izgubo odvečnih kilogramov in boljšo 
telesno formo. Zaščiti tudi moţgane, saj zmanjša izgorevanje snovi v moţganih in 
poškodbe moţganskih ţil. Vpliva tudi na povečanje osteokalcina v kosteh, pomembnega 
pri mineralizaciji kosti in kostni gostoti.  
 
Vendar kljub številnim dokazom o blagodejnih učinkih, pozitivnem vplivu na zdravje ter 
preprečevanju bolezni, se druţba na območju Sredozemlja vedno bolj posluţuje slabih 
navad zahodnega načina prehranjevanja (velik vnos predelane hrane, sladkorja, maščob). 
Točni vzroki sicer niso znani, kot moţni vzrok pa je mogoč večji strošek nakupa zdravih 
izdelkov v primerjavi s cenovno ugodnimi manj kakovostnimi izdelki. Poleg tega zaradi 
širjenja industrijsko pridelane hrane število ljudi, ki se prehranjujejo po načelih 
mediteranske prehrane, upada  tako v Sloveniji kot tudi v drugih sredozemskih drţavah. 
Obala in juţni del Primorske, Istra ter Kras so področja v Sloveniji, ki se nekoliko še 
trudijo slediti načelom mediteranske prehrane in poleg tega ohranjajo pomembne jedi, kot 
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so: Ekstra deviško oljčno olje Slovenske Istre, Piranska sol, Kraški med. Na drugih 
področjih Slovenije pa so vidni le še sledovi tovrstnega načina prehranjevanja. 
 
Mediteranske prehrana ni le nekajdnevni način prehranjevanja, je eden izmed najbolj 
zdravih in koristnih načinov prehranjevanja, ki nam zagotovi dobro počutje, občutek sitosti 
in katerega se hitro navadimo. Tako varujemo svoje zdravje, preprečujemo nastanek raznih 
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Priloga A: Primeri obrokov mediteranske prehrane (Kreho, 2013) 
 
Zajtrk: Sredozemski superdetoksikacijski zajtrk (za 1 osebo) 
Sestavine: 3-4 ţlice ovsenih kosmičev, manjše jabolko, ščepec cimeta, 3-5 suhih sliv, ţlica 
lanenih semen, ţlička medu in voda  
Recept: Ovsene kosmiče, cimet, narezano jabolko in slive kuhajte v vodi dokler se ne 
zmehčajo in jih nato stresite v skodelico ter dodajte lanena semena in med. Jed je 
pripravljena za uţivanje.   
 
Kosilo: Polnovredne testenine z brokolijem in inčuni (za 4 osebe) 
Sestavine: 500 g narezanega brokolija, 350 g polnovrednih testenin, 100 g slanih inčunov, 
2,5 jušne ţlice ekstra deviškega oljčnega olja, paprika čili, trije stroki nasekljanega česna 
Recept: Brokoli skuhajte al dente in splaknite s hladno vodo. Inčune drobno nareţite.  
Tudi testenine skuhajte al dente. V ponvi na jušni ţlici oljčnega olja dve minuti praţite 
česen, inčune in papriko čili. Dodajte še preostalo oljčno olje in brokoli ter vse skupaj 
praţite tri minute. Vse dobro premešajte, popoprajte in postrezite jed. 
 
Večerja: Aromatična solata iz pečenih jajčevcev in sira feta (4 osebe)  
Sestavine: 4 večji jajčevci, 150 g naribanega feta sira, 3 jušne ţlice oljčnega olja, 3 stroki 
nasekljanega česna in 5 jušnih ţlic nasekljanega peteršilja, poper  
Recept: Jajčevce operite in z noţem trikrat zareţite v cele jajčevce. Poloţite jih na pekač in 
pecite okoli 50 min pri 220 ºC. Ohlajene izdolbite in njihovo meso v skledi zmečkajte z 
vilicami. Dodajte preostale sestavine ter premešajte in postrezite hladno. 
 
